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ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ 
ਰੱਖਿਆ ਕਰੋ

ਇਸ ਫਲਾਇਰ ਤੇ ਇੰਟਰਐਕਟਿਵ ਲਿੰਕਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖਣ 
ਲਈ QR ਕੋਡ ਨੂੰ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਓ ਅਤੇ ਬੂਸਟਰ ਸ਼ਾਟ ਲਗਵਾਓ – ਇਹ ਸੁਰੱਖਿਅਤ, ਅਸਰਦਾਰ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ
ਸਾਰੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਟੀਕੇ ਜੋ ਇਸ ਵੇਲੇ ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਉਹ  
ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਹਨ। ਟੀਕਾਕਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਆਰਿਆਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 5 ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋਂ ਉੱਤੇ 
ਦੇ ਸਾਰੇ ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਨਿਵਾਸੀਆਂ ਨੂੰ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਹੜੇ 
ਯੋਗ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਬੂਸਟਰ ਸ਼ਾਟ ਵੀ ਲਗਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ ਜਾਂ 
ਬੂਸਟਰ ਸ਼ਾਟ ਲਗਵਾਉਣ ਲਈ MyTurn 'ਤੇ ਜਾਓ।
ਜਦੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਏ, ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਓ -  
ਅਤੇ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਮਾਸਕ ਪਾਓ
ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਕੋਈ, ਭਾਵੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਸਥਿਤੀ ਕੋਈ ਵੀ ਕਿਉਂ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਸਾਰੀਆਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਜਨਤਕ ਥਾਂਵਾਂ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਕਰਿਆਨੇ ਦੀ ਦੁਕਾਨ) ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਲਗਾਉਣ। ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਮਾਸਕ ਚੁਣੋ। ਇੱਕ 
KN95, KF94, ਜਾਂ N95 ਜੋ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿੱਟ ਬੈਠਦਾ ਹੈ, ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਦੇ ਨਾਲ ਉਪਰ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਲਗਾਉਣਾ ਵੀ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹੈ। 
ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਕੁਝ ਸੈਟਿੰਗਾਂ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ੈਲਟਰਾਂ ਵਿੱਚ ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਮਾਸਕਿੰਗ 
ਨੂੰ ਵੀ ਲੋੜੀਂਦਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰਾਂ ਵਿੱਚ ਰਾਜ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਸਖ਼ਤ 
ਨਿਯਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਰਾਜ ਦੇ ਮਾਸਕ ਲਗਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੀਕਾ ਅਤੇ ਬੂਸਟਰ ਸ਼ਾਟ ਲਗਾਇਆ 
ਗਿਆ ਹੋਵੇ। ਸਾਡੇ ਟੈਸਟਿੰਗ ਦੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ।
ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਂਵਾਂ ਨੂੰ ਹਵਾਦਾਰ ਬਣਾਓ
ਚੰਗੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਹਵਾਦਾਰ ਥਾਂਵਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਖਿੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਰੱਖੋ, ਹੀਟਿੰਗ ਅਤੇ ਏਅਰ ਸਿਸਟਮ ਚਲਾਓ ਅਤੇ ਪੋਰਟੇਬਲ 
ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਸਾਡੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ।
ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਯਾਤਰਾ ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ
ਸਥਾਨਕ, ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ CDC ਯਾਤਰਾ ਸੰਬੰਧੀ 
ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਅਮਰੀਕੀ ਟ੍ਰਾਂਸਪੋਰਟੇਸ਼ਨ ਹੱਬਾਂ ਵਿੱਚ ਜਨਤਕ 
ਆਵਾਜਾਈ ਅਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਂਵਾਂ ‘ਤੇ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।
CA Notify ਲਈ ਸਾਈਨ-ਅਪ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ ਹੈ, ਤਾਂ CA Notify ਲਈ ਸਾਈਨ-ਅਪ ਕਰੋ, ਜੋ 
ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਦਾ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਨੋਟੀਫਿਕੇਸ਼ਨ ਟੂਲ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਵਿੱਚ ਆਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਂਚ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾਂ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਚੇਤਾਵਨੀ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮਿਲੇਗੀ। CA Notify ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ।

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Facts-on-Vaccines.aspx
http://myturn.ca.gov/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/guidance-for-face-coverings.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-Guidance.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH Document Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
https://canotify.ca.gov/

